KASAM
Livshallning for forstaelse ”
och hantering av problem

Aaron Antonovsky, professor 1 medicinsk sociologi 1 Israel, har studerat vad det
ar som gor att manniskor haller sig friska och pa vilket sitt barn och vuxna kan
klara av den stress och de pafrestningar som stindigt uppstar.

I Hilsans Mysterium skriver Aaron Antonovsky om KASAM ”kénslan av
sammanhang” Han beskriver det som en livshallning som hjélper manniskor att
forsta sin situation och som gor att de kan hantera de problem livet for med sig.
Det bygger pa tillforsikt och grundldggs i barndomen. Sammanhang i tillvaron
upplever man nir den ar begriplig, hanterlig och meningsfull.

Begriplig

Det betyder att jag forstar varfor nagot sker med mig och i viss man kan forutse
vad som kommer att ske. Det giller bade upplevelser som kommer inifran mig
sjalv och det som héinder i min omgivning. Néir jag forstar en situation ger det
mig en kénsla av att saker och ting kommer att ordna upp sig.

Hanterbar

Det betyder att jag upplever och att jag har de resurser som jag behover for att
klara av en situation. Jag kan sjdlv paverka det som sker. Det &r inte bara
omstdndigheterna som styr.

Meningsfull

Det innebdr att jag kdnner mig delaktig och motiverad. De krav som stills pa
mig upplever jag som utmaningar och jag tycker det kiinns meningsfullt att
engagera mig.

Att kunna uppleva sammanhang, begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet
ar det som hjélper oss ut olika kriser och sorger.
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KASAM
Livshallning for forstaelse ”
och hantering av problem

Salutogent synsditt

Var dagliga tillvaro innehaller manga situationer som kan ge upphov till stress.
Det paverkar spanningstillstandet i kroppen och kan i vissa fall ha en
nedbrytande effekt. Hur vida det resulterar i sjukdom eller inte beror pa hur vi
kan hantera det vi dr utsatta for. Det dr mycket individuellt och det gar darfor
inte att forutsdga individuella konsekvenser av stress. De flesta midnniskor
lyckas dnda hantera sin tillvaro, inklusive den stress som ingar. Det intressanta
ar att forsoka forstd vad det dr som fér oss att kunna motsta stress och ohilsa.

Aaron Antonovsky vinder pa begreppen. Fran att som tidigare studerat vad som
orsakar stress och vad som gor manniskor sjuka, visar han istillet pa vad som
positivt paverkar méanniskors hélsa och som gor att manniskor béttre kan hantera
stress. Hans synsitt dr salutogent, vilket betyder att han &r intresserad av de
faktorer som bringar hilsa och forebyggande hilsa.

Aaron Antonovsky beskriver innebodrden av det salutogena synsittet si hir:

”Om man ténker sig en flod som nagon fallit i, sa rdddar man personen fran att
drunkna. Detta kan man sidga dr analogt med hur sjukvarden generellt hanterar
sjuka. Nista steg ar att man sitter staket runt floden och forhindrar att nagon ska
falla 1. Staketet kan ses som parallell till Socialstyrelsen rekommendationer och

varningstexter. Det salutogena perspektivet innebér att man istéllet lar individen
att simma 1 livets flod.” (Cedeblad 1996.)

Kalla: Om barn och stress
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